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  運動不僅是強身健體的良方，更是提升生活
品質的重要途徑，對不同背景人士皆具深遠益
處，尤其對於有特殊需要或健康風險的群體而
言，更顯其價值。本期《健康體適能社區期
刊》以「運動與健康促進」為主題，特邀香港
中文大學體育運動科學系「智HIIT」體能與運
動推廣小組成員——黃普燊先生與葉偉傑先
生，與筆者一同介紹團隊近期研究成果，聚焦
高強度間歇訓練對香港輕度智障青少年健康的
積極影響。
  此外，我們亦榮幸邀請到中大體育運動科學
系副研究員張博睿博士撰文，深入探討運動與
睡眠之間的密切關係。文章將剖析運動改善睡
眠的科學機制，並分享不同類型運動對提升睡
眠品質的實證效益。
  期望透過本期的專業分享，讓讀者更全面認
識運動對不同群體的益處，攜手推動運動科學
的普及與實踐，共建更健康、更有活力的社
區！
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  智障青少年的身體健康水平普遍低於一般發展中的同儕，並且他們更容易遭受身體不

活躍所帶來的多種負面影響，如肥胖、心血管疾病和心理健康問題等。根據香港中文

大學於2022年製作的「健康活力兒童- 香港特殊教育需要兒童及青少年體力活動報告

卡」 (Active Healthy Kids Hong Kong Para Report Card) 註1，發現與全球共49個國

家和區域相比，本地特殊教育需要學童的整體體力活動水平只得「F」評級，其中只有

6.1%有智力障礙的青少年達到每日一小時體力活動的建議。
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香港中文大學體育運動科學系                                       
「智 HIIT」體能與健康推廣小組                                     

要點：
本地智障青少年的身體活躍度嚴重不足，僅有6.1%達到每日運動建議量，整體體能活動水平在國
際評比中獲得最低的「F」等級，對健康構成顯著風險。
「智HIIT」計劃專為輕度智障青少年設計，採用高強度間歇訓練，透過遊戲化設計與即時心率回
饋，顯著提升參與者的體能指標和運動興趣。
未來團隊希望能在學校及各社福團體，開展更多有助特殊兒童改善體力活動及健康水平的研究計
劃，盼望繼續得到社會各界鼎力支持和參與。

「智HIIT」體能與健康挑戰計劃: 改善輕度智障青少年健康

二零二五年九至十月雙月刊
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  適逢高強度間歇性運動(HIIT) 近年於全球各地掀起熱潮，當中不少研究顯示HIIT不僅

能顯著改善學童的健康和體能水平，還具備省時和趣味性的優勢。HIIT訓練通常以

「高強度運動 （最高心率的80%以上）+短休息」交替循環（如：30秒運動 +30秒休

息），20-30分鐘即可達到顯著鍛鍊效果，這有助於體能提升、燃燒脂肪， 並改善健康

及整體活動能力 。此外，訓練動作可根據學童的能力及需求進行簡化和調整，並結合

遊戲化設計訓練 (如：音樂/任務 挑戰），特別適合專注力時間較短的青少年。

  為此，中國香港智障人士體育協會與香港中文大學體育運動科學系運動生理與訓練科

學研究組合作，在2025年上半年於中國香港智障人士體育協會舉辦的田徑班及乒乓球

班加入「智HIIT」訓練計劃，是次計劃旨在了解加入HIIT對改善輕度智障青少年整體

健康情況及建立運動習慣的成效。

 圖二:學員進行「智HIIT」戶外訓練圖一: 學員進行「智HIIT」室內訓練
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  這項計劃吸引了超過80名輕度智障青少年參與。他
們需接受為期8週的HIIT訓練，每節訓練的運動強度
須達個人最高心率的80%以上。「智HIIT」計劃的內
容針對針對輕度智障青少年進行調整，例如避開複雜
的協調要求，專注於基礎動作技能（如：踏步、跳
躍）。在訓練期間提供即時回饋予參加者，透過心率
錶等設備讓參加者 「看到進步」，從而增強他們的參
與動機。研究人員於計劃前後為參與計劃的同學進行
一系列體能相關測試，包括身體成分測量、閉眼單腳
站立、手握力測試、30秒起立坐下測試、立定跳
遠、坐地前伸和6分鐘步行測試等。初步結果顯示，
參與HIIT訓練的青少年在8週訓練期後，在整體健康
情況的改善均有一定功效，並對運動的興趣大為提
升，令團隊相當鼓舞。

圖三: 「智HIIT」計劃的運動訓練教材

以往類似的計劃大多針對主流學童，智障青少年相關
的研究計劃相對較少，因此，是次計劃得以順利完
成，承蒙香港中文大學「可持續發展目標行動資助計
劃 」 (Sustainable Development Goals Action
Fund) 以及中國香港智障人士體育協會的支持。展望
未來，我們團隊將於本地更多學校及團體開展有助特
殊兒童改善體力活動及健康水平的研究計劃，盼望繼
續得到社會各界的支持和參與!
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  睡眠是人體修復與恢復的重要過程，良好的睡眠品質不僅影響日間精神狀態，更與代
謝健康、免疫力、情緒穩定及長期慢性病風險密切相關。近年來，隨著生活節奏加快
與壓力增加，睡眠問題已成為現代人普遍面臨的健康挑戰 [1]。而運動，作為一種非藥
物、易執行的生活方式干預，是否真能改善睡眠？本文將從科學證據出發，探討運動
與睡眠之間的關係。
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要點：
現有文獻證據顯示，規律運動對睡眠具有顯著正面影響
運動可透過多重機制，改善睡眠結構與品質
運動類型，強度和時間選擇因人而異，需結合個人作息與反應，達致最佳睡眠效果

探索運動與睡眠之間的密切關係

二零二五年九至十月雙月刊

張博睿 博士
香港中文大學體育運動科學系副研究員
香港教育大學健康與體育學系哲學博士

運動對睡眠的積極影響

  多項研究指出，規律運動對睡眠品質具有顯著正面影響。
-主觀睡眠品質：運動對睡眠品質效果尤為突出，能增加總睡眠時間和睡眠效率，
並對入睡潛伏期有小到中等程度的改善（縮短）。規律運動對主觀睡眠品質的改善
效果，與失眠的行為療法和藥物療法的效果相當 [2]。
-延長深度睡眠時間：中高強度有氧運動（如快走、跑步、游泳）可促進非快速眼
動睡眠的比例，尤其是深度睡眠階段，有助於身體修復與記憶鞏固 [3]。
-調節生物鐘：運動有助於調整晝夜節律，特別在日間進行戶外運動，可增強光週
期對生物鐘的同步作用，改善入睡時間與睡眠結構 [4]。
-緩解焦慮與壓力：運動促進內啡肽分泌，降低皮質醇水準，從而減輕心理壓力與
焦慮感，減少入睡困難與夜間覺醒 [5]。

運動改善睡眠的潛在機制

  現有文獻文章指出 [2,5]，運動與睡眠之間的確切機制尚不完全清楚，但提出了多種
可能的生理和心理通路。這些機制對於單次運動和規律運動可能有所不同。

1.體溫調節假說
  運動時核心體溫升高，運動結束後幾小時，體溫會下降。這種“先升後降”的曲
線與人體自然的睡眠節律（體溫下降是入睡信號）相符，從而促進睡眠開始和慢
波睡眠。



健康體適能社區期刊 ‧ HEALTH & FITNESS COMMUNITY PAGE

www.hkpfa.org.hk二零二五年九至十月雙月刊

2.能量消耗與代+謝率變化
  運動增加了能量消耗和代謝率，身體為了恢復能量儲備和修復組織，會通過增加
睡眠驅動力和深度睡眠（慢波睡眠） 來進行補償。

3.中樞神經系統疲勞
  運動，特別是長時間或高強度運動，會導致中樞神經系統疲勞。這種疲勞會直接
增加睡眠需求，尤其是恢復性的慢波睡眠。
4.神經化學與內分泌變化
  生長激素分泌：運動，尤其是高強度運動，能刺激生長激素的分泌，而這種激素
主要在慢波睡眠期間大量釋放。
  腦源性神經營養因數：運動能增加BDNF的分泌，BDNF對神經可塑性和健康至關
重要，可能間接影響睡眠調節的腦區。
  細胞因數濃度：運動可以調節炎症性細胞因數（如IL-6）和抗炎性細胞因數的水
準，這些信號分子在睡眠調節中發揮作用。
5.自主神經系統調節
  規律運動可以增強副交感神經（負責“休息與消化”）的活躍性，降低靜息心率
和提高心率變異性，這種狀態更有利於睡眠的啟動和維持。
6.心理與情緒路徑
  運動能能促進內啡肽等帶來愉悅感的神經遞質釋放，顯著緩解壓力和改善情緒。
它能降低壓力激素（如皮質醇）的水準。通過緩解焦慮、抑鬱和日間壓力，運動
可以減少入睡時的思慮萬千，從而縮短入睡潛伏期，減少夜間覺醒。
7.身體成分與健康水準改善
  規律運動能改善身體成分（降低體脂率）和提高整體健康水準（最大攝氧量）。
更好的健康水準和更佳的身體成分本身與更好的睡眠品質相關。統合研究分析發
現，基礎活動水平高的人從運動中獲得更多的慢波睡眠益處，間接支持了這一機
制。
運動特性與睡眠的關係
  運動的特性包括強度，類型，時長等，這些因素都會對睡眠有不同的影響 [2, 6]。研
究發現，運動強度（低、中、高）不是顯著調節因素，意味著中等強度運動可能就足
夠有效。而不同類型的運動對睡眠的影響略有差異，有氧運動，如慢跑、騎行、游
泳，被證實對改善睡眠品質最為顯著，尤其適合中老年人與輕度失眠者。阻力訓練，
如舉重、器械訓練，雖不如有氧運動對睡眠結構的直接影響明顯，但能增強體能、改
善體成分，間接提升睡眠滿意度。柔韌性與身心運動，如瑜伽、太極，通過結合呼吸
控制與放鬆技巧，特別有助於緩解心理性失眠與改善睡眠初期的放鬆狀態。單次運動
的持續時間越長，對總睡眠時間、慢波睡眠和入睡潛伏期的益處越大。
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  值得注意的是，運動與睡眠之間存在雙向互動，良好的睡眠能提升運動表現與恢復效
率；而規律運動則進一步優化睡眠結構與品質，形成良性迴圈。反之，睡眠不足可能
導致運動意願下降、疲勞感增加，進而影響運動習慣的持續性。
  儘管諸多證據表明運動對於睡眠的潛在益處，但是睡眠畢竟是一件較為主觀的感受，
每個人的反應也因人而異，這更強調了需要更加個性化的運動方案來針對不同的人群
以及不同的睡眠問題。

圖1. 運動改善睡眠的潛在機制
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